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Inngangur 
Til skamms tíma hefur ekki þótt eftir­
sóknarvert að eldast og er tíma bært 
að breyta þeirri útbreiddu skoðun. Í 
vestrænum þjóðfélögum hefur megin­
áherslan verið á framleiðni og einstakl­
ingurinn metinn eftir framlagi hans til 
samfélagsins.
Síðastliðna þrjá áratugi hefur sænski 
öldrun ar fræðaprófessorinn Lars Tornstam 
unnið að kenningu sem hann nefnir 
öldrunar innsæi. Rannsóknarstarfið fólst 
ein göngu í viðtölum við aldraða en sú 
aðferð var þá ný af nálinni. Árið 2005 
kom út bók hans Gerotranscendence: A 
developmental theory of positive aging 
og í framhaldi af því skrifaði Helga S. 
Ragnarsdóttir félagsráðgjafi grein þar sem 
hún kynnti kenninguna um öldrunarinnsæi 
í tímaritinu Öldrun, 2. tbl. 2006.
Þegar ég kynnti áhuga minn á öldrunar­
innsæiskenningunni fyrir Tornstam og 
spurði hann hvaða efni hann mælti með 
ef ég myndi skrifa grein um kenninguna, 
benti hann mér á þrjár tímaritsgreinar 
sem birtust í ritinu International journal 
of older People Nursing árið 2007 
(sjá nánar í heimildaskrá). Efni þessara 
greina taka mest mið af öldruðum á 
stofnunum og hef ég því nýtt mér margt 
í bók Tornstams þar sem hann lýsir 
kenningunni meira út frá öldrunarferlinu 
almennt í daglegu lífi fólks. Tornstam 
heimsótti Ísland fyrir skemmstu og hélt 
fyrirlestur um öldrunarinnsæi í Háskóla 
Íslands fyrir fullum sal af áhugasömum 
áheyrendum.
Með samtölum við aldraða komst 
Tornstam að því að það eru þrjár víddir í 
lífi einstaklingsins sem taka breytingum: 
alheimsvíddin þar sem tími og rúm taka 
á sig breytta mynd, vídd sjálfsins, en hún 
lýsir því hvernig einstaklingurinn leitar inn 
á við og skoðar jákvæðar og neikvæðar 
hliðar sjálfs sín, og vídd félags­ og 
persónulegra tengsla en í henni felast 
breyttir samskiptahættir, einstaklingurinn 
verður vandlátari og hann hefur meiri þörf 
fyrir einveru.
Kenningin um öldrunarinnsæi fjallar 
um það að einstaklingurinn skilgreinir 
raunveruleikann upp á nýtt og öðlast með 
því nýja sýn á sjálfan sig og tilveruna. 
Hún er nýjung sem gæti lyft öldruðum 
skör hærra í virðingarstiganum.
Öldrunarkenningar
Unnt er að skipta öldrunarkenningum 
í tvo flokka: líkamlegar kenningar, 
sem lýsa þeim breytingum sem 
líkaminn verður fyrir við að eldast, og 
félagssálfræðilegar kenningar. Kjarninn 
í félagssálfræðilegum kenningum er að 
kanna mannlegan þroska og öldrun 
með tilliti til einstaklingsbundinna 
breytinga á vitsmunasviði, í hegðun og 
í félagslegum samskiptum. Þær spanna 
mismunandi þætti í öldrunarferlinu en 
fjalla aðeins óbeint um jafn mikilvæga 
þætti og þá sem varða viðhorf okkar til 
umönnunar. Mikilvægt er að átta sig á 
að slíkar kenningar hafa áhrif á tilfinningu 
starfsfólks á öldrunarstofnunum fyrir því 
að eldast. Allir sem komnir eru yfir miðjan 
aldur ættu að kynna sér kenninguna 
svo þeir átti sig á hvaða breytingum 
þeir hafa tekið og hverju má búast við. 
Aðstandendum aldraðra ætti þessi nýja 
kenning einnig að vera kærkomin þar 
sem hún víkkar sjóndeildarhring þeirra 
og gerir þeim betur kleift að skilja aldraða 
ættingja.
Stutt lýsing á kenningunni um 
öldrunarinnsæi
Árið 1989 kynnti Tornstam kenningu sína 
um öldrunarinnsæi en samkvæmt henni 
er lögð áhersla á breytingar og þroska 
einstaklingsins á öllu æviskeiðinu og hefur 
hann þar með kynnt til sögunnar nýjan 
skilning á öldrun. Að sögn Tornstams er 
ellin enn eitt þroskatímabil mannsins og 
þegar best lætur endar það með nýrri 
heildarsýn. Kenningin lýsir tilfinningunni 
sem fylgir því að eldast og einnig hvað 
það er sem einkennir eðlilega og farsæla 
öldrun. Einnig útskýrir hún hvernig unnt er 
að skekkja þetta þroskaferli eða misskilja 
það vegna ríkjandi verðmætamats í 
samfélagi hins aldraða. Tornstam lýsir 
ekki aðeins öldrunarferlinu og hvernig 
unnt er að öðlast lífsvisku heldur útskýrir 
hann einnig hvað það hefur í för með sér 
að öðlast umrædda visku og sýna merki 
um öldrunarinnsæi.
Ingunn Stefánsdóttir, ingunn­s@mi.is
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Á seinni árum hefur komið fram ný og áhugaverð kenning um hvernig 
hugsun fólks breytist þegar það eldist. Hér er sagt frá þeirri kenningu og 
hvernig er hægt að nota hana við umönnun aldraða.
Ingunn Stefánsdóttir er djáknakandídat 
og með BA­próf í ensku. Hún er 
sjálfstætt starfandi.
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Tornstam kaus að kalla kenninguna 
öldrunarinnsæi þar sem aðrir vísindamenn 
og kenningasmiðir hafa lýst svipuðum 
umbreytingum þegar einstaklingurinn 
þokast inn á nýtt þroskastig. Hugtakið 
öldrunarinnsæi nær jafnt yfir þroskaferlið 
sem og lokastig þess.
Undirstaða og reynslugrunnur 
kenningarinnar
Tornstam hefur lýst því hvernig kenningin 
um öldrunarinnsæi varð til vegna 
hugboðs hans um að þekking, sem 
byggðist á reynslugrunni, hefði ekki verið 
nýtt við fyrri kenningasmíðar.
Þegar Tornstam hóf störf með öldruðum 
voru þrjár kenningar fyrirferðarmestar: 
hlédrægniskenningin, athafnakenningin 
og þroskaþrepakenning Eriksons. 
Samkvæmt hlédrægniskenningunni á 
manninum að vera eðlilegt að draga sig í 
hlé frá störfum samfélagsins og láta sem 
minnst fyrir sér fara.
Athafnakenningin lýsir andstæðum pól 
því samkvæmt henni er einstaklingnum 
eðlislægt að verjast ellihrörnun í lengstu 
lög og halda sem lengst í þá sjálfsmynd og 
lífshætti sem hann bjó við um miðjan aldur. Í 
þriðja lagi er 8. stig þroskaþrepakenningar 
Eriksons en eins og önnur þroskaþrep 
Eriksons er þeim lýst í andstæðutvennum 
og lýsir 8. stigið, sem fjallar um 60 ára og 
eldri, því hvernig getur brugðið til beggja 
vona. Hafi einstaklingurinn farið í gegnum 
öll þroskaþrepin eins og best verður á 
kosið öðlast hann heilsteypt sjálf en ef 
ekki, er eins víst að hann verði bitur og 
örvæntingarfullur.
Tornstam leitaði einnig í smiðju til Carls 
G. Jung en hann leit svo á að lífshlaupinu 
mætti skipta í tvennt. Fyrri hlutinn snerist 
um að kynnast þjóðfélaginu og verða 
virkur þjóðfélagsþegn en sá seinni um að 
kynnast sjálfum sér.
Þótt hlédrægniskenningin og gagn­
stæðar kenningar virðist ekki eiga neitt 
sameiginlegt þá blómstra þær samt 
innan sama kenningarammans. Sá 
kenningarammi er dæmi um raunhyggju 
þar sem litið er á einstaklinginn sem hlut 
sem stjórnast af innri og ytri öflum og 
aðaláhugi rannsakandans er á hegðun 
einstaklingsins.
Eigindleg rannsókn, sem fól í sér viðtöl 
við 50 manns, var gerð 1997 (Tornstam, 
2005). Í þeirri rannsókn var aðaláherslan 
lögð á einstaklinga sem eru meðvitaðir 
um eigin innsæisþróun. Hún lýsir 
vísbendingunum og hvernig þroskanum 
vindur fram. Einnig er lýsing á nokkrum 
einstaklingum í könnuninni sem ekki 
sýna nein merki öldrunarinnsæis. Þróun 
kenningarinnar um öldrunarinnsæi hefur 
einnig byggst á gagnrýninni greiningu á 
ríkjandi verðmætamati og óraunhæfum 
hugmyndum í fyrri öldrunarkenningum og 
rannsóknum. Tornstam leggur því til nýtt 
viðmið þar sem öldrunarferlinu er lýst á allt 
annan hátt en í öðrum félagssálfræðilegum 
kenningum. Hann skilgreinir breytingar 
samkvæmt öldrunar innsæi þannig, 
að þær eigi sér stað í þremur víddum: 
alheimsvídd, vídd sjálfsins og vídd félags­ 
og persónulegra tengsla.
Hin alheimslega vídd
Þessa vídd útskýrir Tornstam þannig að 
einstaklingurinn taki sig ekki lengur eins 
hátíðlega og áður. Hann hafi öðlast meiri 
tilfinningu fyrir því að vera hluti af stærri heild 
eða hluti af „alheiminum“. óttinn við dauðann 
hefur þorrið en aukin tilfinning fyrir tengslum 
við fyrri og komandi kynslóðir komið í staðinn. 
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Öldrunarinnsæi hefur einnig í för með sér 
breytingu á tímaskynjun. Mörkin milli fortíðar, 
nútíðar og framtíðar verða óljósari en í þess 
stað skapast flæði milli þess sem var, er og 
mun verða. Hinar dulrænu víddir lífsins fá sinn 
sess í tilverunni og ekki er lengur þörf á að 
útskýra og skilja alla hluti. Gleðiuppspretta 
lífsins breytist þannig að hversdagsleg atvik 
fá meira vægi en stórviðburðir.
Vídd sjálfsins
Þroski sjálfsins er fólginn í að skilja 
sjálfan sig en það leiðir til aukins innsæis. 
Einstaklingnum finnst hann ekki lengur 
svo merkilegur heldur lífsflæðið sem heild. 
Sjálfið verður ekki lengur þungamiðja og 
hæfileikinn til að gera góðlátlegt grín að 
sjálfum sér eykst.
Einstaklingnum tekst að leiða hjá sér 
dynti líkamans en leggur engu að síður 
góða rækt við hann. Hugsanir reika til 
bernskunnar, hún er endurskoðuð og 
henni gjarna gefnir jákvæðari eiginleikar 
en þeir sem hún bjó yfir. Lífsviskan opnar 
fyrir nýjum og víðari skilningi og fólk áttar 
sig nú á hvernig mismunandi lífsreynsla 
mótar það sem persónur.
Vídd félags- og persónulegra 
tengsla
Kenningin um öldrunarinnsæi leggur 
áherslu á breytingu og þróun. Samkvæmt 
henni minnkar sjálflægni einstaklingsins 
og á sama tíma verður hann vandlátari 
á í hvað hann ver tíma sínum og með 
hverjum. yfirborðsleg sambönd missa 
vægi en djúp og náin tengsl verða 
mikilvægari. Þörfin vex fyrir einveru en 
það hefur jákvæð áhrif á þroskann. Af 
þessu leiðir að einstaklingur, sem hefur 
náð að þroska með sér öldrunarinnsæi, 
kýs að verja meiri tíma í endurminningar 
sínar og til íhugunar en skemmri tíma í 
veraldleg mál og yfirborðsleg sambönd.
Andlegi heimurinn verður mikilvægari en 
sá efnislegi. Þörfin fyrir að endurskoða 
lífshlaupið eykst. Þess vegna ætti ekki 
að líta svo á að fólk, sem dregur sig í hlé 
frá félagslegum athöfnum, sé einrænt 
eða áhugalaust. Fólk leyfir barnslegri 
hegðun að koma upp á yfirborðið og 
sýnir leikgleði og þetta leiðir aftur til 
frelsistilfinningar og aukins þroska.
Þegar öldrunarinnsæi hefur náð æskilegu 
hámarki endar það í nýrri heildarsýn sem 
er bæði ólík og meiri að gæðum en sú 
raunveruleikasýn sem fólk bjó við á fyrri 
stigum ævinnar.
Ekki ná allir sjálfkrafa þeim áfanga að 
þroska með sér öldrunarinnsæi heldur 
er það þróun sem, þegar best lætur, 
nær hámarki í nýrri heildarsýn. Þess 
vegna kynnumst við breytilegu hlutfalli 
öldrunarinnsæis hjá öldruðum og á sama 
hátt kynnumst við einstaklingum sem 
ekki sýna nein merki þess.
Það sem greinir kenninguna frá 
öðrum öldrunarkenningum
Mikilvægt er að benda á þá þætti 
kenningarinnar um öldrunarinnsæi sem 
Tafla 1. Merki um öldrunarinnsæi.
Svið Vísbendingar
Alheimsvíddin 1 Tími og rúm. Breytingar á skilgreiningu tíma og rúms. Mörk 
þátíðar og nútíðar mást út.
2 Samband við fyrri kynslóðir. Sterkari tengsl. Breyting frá 
því að vera hlekkur í keðju kynslóðanna í að vera keðjan 
sjálf.
3 Líf og dauði. óttinn við dauðann þverr og nýr skilningur á 
lífi og dauða verður til.
4 Leyndardómar lífsins. Hin dularfulla vídd lífsins er 
viðurkennd.
5 Að gleðjast. Að gleðjast jafnt yfir því smáa sem stóra. Að 
skynja sjálfan sig sem hluta af alheimi í smækkaðri mynd.
Vídd	sjálfsins 6 Sjálfskoðun. Uppgötvun á duldum eiginleikum sjálfsins, 
jafnt jákvæðum sem neikvæðum.
7 Sjálflægni minnkar. Eigið sjálf verður ekki lengur 
miðpunktur alheimsins.
8 Að verða óháður líkamanum. Áfram er hugsað vel um 
líkamann en einstaklingurinn lætur dynti hans ekki ráða 
ferðinni.
9 óháður sjálfinu. Fórnfýsi tekur við af eigingirni.
10 Enduruppgötvun barnsins hið innra. Að lifa á ný og 
endurskilgreina bernskuna.
11 Heilsteypt sjálf. Einstaklingurinn áttar sig á að stykkin í 
púsluspili lífsins mynda eina heild.
Vídd	félags-	og	
persónulegra	
tengsla
12 Breytt samskiptamunstur. Maður verður vandlátari og 
áhugi á yfirborðslegum samskiptum minnkar. Aukin þörf 
fyrir einveru.
13 Hlutverkaleikur. Maður greinir á milli þess að vera maður 
sjálfur og þess að vera í hlutverkaleik. Grímunnar er ekki 
lengur þörf.
14 Afturhvarf til sakleysis. Sakleysi nær aftur yfirhöndinni og 
það rennur saman við lífsþroskann.
15 Nútímameinlætalíf. Að eiga nóg fyrir nútímalegri 
skilgreiningu á nauðþurftum lífsins, en ekkert umfram það.
16 Hvunndagsviska. Löngunin til að að greina milli góðs og 
ills smáhverfur og því samfara eflist þörfin fyrir að láta af 
dómhörku og að gefa öðrum ráð. Með því að hefja sig 
yfir tvígreininguna á réttu og röngu öðlast einstaklingurinn 
aukið víðsýni og umburðarlyndi.
Eftir Wadensten og Carlsson (2003).
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eru frábrugðnir öðrum öldrunar kenning­
um. Eins og að ofan er getið eru það 
þrjár kenningar sem mesta umfjöllun 
hafa fengið: hlédrægniskenningin, 
athafnakenningin og þroskaþrepakenning 
Eriksons. Tornstam heldur því fram að 
hugsunin að baki öldrunarinnsæi sé ný 
af nálinni og grunnur að kenningunni sé 
frábrugðinn hlédrægnishugtakinu í ýmsum 
atriðum. „Hlédrægni“ gefur til kynna að 
einstaklingurinn hverfi inn í sjálfan sig. Í 
„öldrunarinnsæi“ felst að einstaklingurinn 
öðlast nýtt raunveruleikaskyn. Í hlédrægni 
felst að draga sig í hlé frá félagslífi, 
samkvæmt öldrunarinnsæi er þátttaka í 
félagslífi jákvæður þáttur en einnig þörfin 
fyrir að eiga stund í einrúmi.
Athafnakenningin grundvallast á þeirri 
hugmynd að farsæl öldrun felist í því að 
afneita ellinni og viðhalda athafnasemi 
eins og best lét um miðjan aldur. Eins 
og nöfn ofangreindra kenninga bera með 
sér eru þær öfgakenndar á báða vegu. 
Samkvæmt kenningu Tornstam má öllum 
vera ljóst að á Vesturlöndum er það 
athafnasemi, framleiðni og hluthyggja 
sem ráða ferðinni. Í öldrunarinnsæi felst 
þróun þar sem ekkert aldursskeið fer 
til spillis og er ellin lokastig mannlegs 
þroska á jarðríki.
Lífshæfni einstaklings, sem hefur náð 
háu stigi öldrunarinnsæis, er margþætt: 
Hann er áhugasamur um athafnir sem 
hann velur sjálfur og er alls ekki óvirkur. 
Kenningin um öldrunarinnsæi byggist 
á hugmyndinni um djúpsálarfræðilegt 
ferli í líkingu við þroskaþrepakenningu 
Eriksons nema hvað hún gengur lengra.
Leiðbeiningar fyrir þá sem annast 
aldraða
Leiðbeiningar voru samdar upp úr 
kenningunni um öldrunarinnsæi. Sú 
afstaða, sem kenningin dregur upp af 
öldrunarferlinu, kann að hafa áhrif á 
framkomu og viðhorf þeirra sem starfa með 
öldruðum þar sem hún býður upp á alveg 
nýjan skilning á öldrun. Leiðbeiningarnar 
lýsa mismunandi leiðum sem gagnast 
eldra fólki til að öðlast öldrunarinnsæi.
Kenningin um öldrunarinnsæi ásamt 
leiðbeiningum gætu verið styrkur 
fyrir þá sem starfa með öldruðum og 
gætu gagnast vel sem viðbót við það 
fyrirkomulag sem fyrir er. Hugmyndir 
okkar um öldrun hafa áhrif á framkomu 
okkar við eldra fólk og jafnframt þær 
þarfir sem okkur finnst að verði að 
fullnægja. Það sem maður álítur að vegi 
þungt í umönnun aldraðra er í raun mikið 
undir því komið hvaða kenningu við 
aðhyllumst, jafnvel þótt okkur sjálfum 
sé það ekki ljóst. Umönnun aldraðra er 
beint eða óbeint stjórnað af fræðilegum 
hugmyndum um hvað öldrunarferlið 
snýst um.
Við höfum öðlast fræðilegan skilning á 
öldrun og lært að veita umönnun út frá 
félagslegu viðmiði jafnt í menntun sem 
starfi. Samt sem áður erum við ekki 
alltaf meðvituð um hvaða kenningar ráða 
ferðinni. Því er brýnt fyrir starfsfólk, sem 
annast aldraða, að kynnast mismunandi 
kenningum um öldrun til að átta sig á hve 
ólíkar þær eru. Aðeins sú vitneskja getur 
komið því á sporið um hvaða kenningar 
það notar og gert því kleift að taka nýjar 
í gagnið.
Viðmiðunarreglur fyrir starfsfólk á 
öldrunarstofnunum
Tvenns konar viðmiðunarreglur fyrir 
starfsfólk hafa verið sniðnar eftir kenn­
ingunni um öldrunarinnsæi. Á öðrum 
listanum eru reglur sem er áríðandi að 
farið sé eftir en á hinum eru atriði sem 
ber að forðast. Þær viðmiðunarreglur, 
sem skyldi forðast, eru í raun andstæðan 
við ofanskráðan lista. Misjafnt var hvernig 
starfsfólk tók því að vinna eftir reglunum 
og fór það eftir aldri, menntun og 
almennum áhuga á kenningunni. Margir 
könnuðust við einkenni öldrunarinnsæis 
á sjálfum sér og gerði það þeim hægara 
um vik að aðlagast kenningunni og starfa 
samkvæmt henni.
Í eigindlegri rannsókn, sem gerð var árið 
2003 (Wadensten og Carlsson, 2007b) 
voru valdir tveir sjúkragangar af átta 
á sænsku hjúkrunarheimili. Starfsmenn 
voru 18 talsins, á aldrinum 20 til 63 ára, 
og vistmenn 26, á aldrinum 68 til 96 
ára. Líkamleg heilsa þeirra var misgóð 
en þeir sýndu engin merki um andlega 
hrörnun. Rannsóknartímabilið var 15 
mánuðir. Öldrunarinnsæiskenningin var 
kynnt fyrir starfsfólki með fyrirlestrum og 
í samræðuhópum á hjúkrunarheimilinu 
átta sinnum þar sem takmarkið var að 
útskýra kenninguna og fjalla um á hvern 
hátt hún er frábrugðin öðrum kenningum 
um öldrun. Síðan voru leiðbeiningarnar 
kynntar í samræðuhópum og upplýsingar 
veittar um hvernig þær kæmu best að 
notum í starfi með öldruðum.
Könnun var gerð hjá starfsfólki og 
vistmönnum bæði fyrir og eftir fræðsluna. 
Síðan voru þessar kannanir bornar 
saman. Þetta sýndi hvernig starfsfólk 
hafði skipt um skoðun varðandi 
vísbendingar um öldrunarinnsæi og enn 
fremur hvaða vísbendingar höfðu tekið 
mestum breytingum á tímabilinu. Þegar 
starfsfólk var spurt hvernig það hefði 
skilið vísbendingar um öldrunarinnsæi var 
svörunum skipt í þrjá flokka: „elliglöp“, 
„eðlilegt“ og „ómerkjanlegt“.
Viðtöl við starfsfólk
Undantekningalítið sagðist starfsfólk 
í seinni könnuninni hafa tekið eftir 
vísbendingum um öldrunarinnsæi hjá 
vistfólki, sem það hafði ekki áttað sig á áður. 
Nokkrar vísbendingar, sem starfsfólkið 
hafði áður talið„ómerkjanlegar“, höfðu 
breyst í „eðlilegar“. Sú vísbending, 
sem tók mestum breytingum eða frá 
því að vera „ómerkjanleg“ til þess að 
vera „eðlileg“, var hvunndagsviska 
(vísbending nr. 16 í töflu 1). Skoðanir 
starfsfólks á vísbendingum, sem því 
fannst „ómerkjanlegar“ í fyrra sinnið, eins 
og sjálflægni minnkar (vísbending nr. 7), 
tóku litlum breytingum. 
Vísbending nr.1 um breytt tímaskyn tók 
mestum breytingum hjá starfsfólki eða frá 
því að vera álitin „elliglöp“ til þess að vera 
„eðlileg“. Sumt starfsfólk sagðist nú leyfa 
gamla fólkinu að dvelja við fortíðina í stað 
þess að toga það til baka inn í nútíðina 
eins og það gerði áður.
Í seinna viðtalinu lýstu sumir starfsmanna 
því hvernig þeir hefðu alltaf forðast að 
tala um dauðann á þeirri forsendu að 
það gæti dregið hinn aldraða niður í 
þunglyndi. Það breyttist hins vegar og 
í seinni könnuninni þótti mörgum sem 
það skapaði vissan létti að geta rætt um 
dauðann við vistmenn.
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Viðtöl við vistmenn
Viðtöl við vistfólk fóru einnig fram fyrir 
og eftir könnunartímabilið. Reynt var að 
komast að því hvort lýsingar vistfólks 
á umönnun hefðu breyst á tímabilinu. 
Vistfólki fannst mesta breytingin felast í 
framkomu starfsfólks. Það kvaðst vera 
frjálsara í vali á umræðuefni. Sumum 
fannst starfsfólkið sýna því aukna virðingu 
meðan á könnuninni stóð. Aðrir nefndu 
að andrúmsloftið væri friðsælla og eins 
voru þeir ánægðir að mega sjálfir ákveða 
hvernig þeir kysu að verja deginum. 
Þessi svör gefa til kynna að sjálfsforræði 
hafði aukist og þar með sjálfsvirðing 
vistmanna.
Lokaorð
Á Íslandi er stefnan í málefnum aldraðra 
sú að þeir geti sem lengst búið heima og 
fengið þá aðstoð sem þarf frá bæjarfélaginu 
sínu. Svo framarlega sem fólk heldur góðri 
heilsu er æskilegast að hver og einn hugsi 
um sínar grunnþarfir eins lengi og stætt er. 
Á heimilinu eru allir þeir munir sem höfðu 
tilfinningalegt gildi fyrr á ævinni og þar er 
best að leyfa endurminningunum að flæða 
og fá heimsóknir frá ættingjum og vinum. 
Á meðan við búum á eigin heimili búum 
við enn við sjálfsforræði og höldum reisn 
okkar sem almennir borgarar. Heimilið 
er góður vettvangur fyrir umræður um 
öldrunarinnsæi milli húsráðanda og gesta 
yfir kaffibolla. Öldrunarstofnanir eru margar 
og mismunandi og þar kemur til kasta 
starfsfólks og ættingja hins aldraða hvernig 
tekst til að gera heimilislegt fyrir vistmenn.
Unnt er að líkja þróun öldrunarinnsæis 
við fjallgöngu, því hærra sem við 
Tafla 2. Viðmiðunarreglur fyrir starfsfólk.
Viðurkennið	að	einkenni	um	öldrunarinnsæi	eru	hugsanlega	eðlileg	
merki	um	öldrun.
Vinsamlegast veljið umræðuefni sem einskorðast ekki af heilsufari og 
líkamlegum takmörkunum.
Þetta er í samræmi við þá þróun að verða óháður 
líkamanum en það er einn þáttur kenningarinnar.
Vinsamlegast virðið þá staðreynd að eldra fólk getur haft breytt tímaskyn 
þannig að bilið milli þátíðar og nútíðar hefur máðst út.
Þetta lýtur að alheimsvíddinni, breytingar verða á skynjun 
tíma og rúms.
Vinsamlegast hvetjið aldraða til að tjá sig um ævintýri lífsins. Þetta lýtur að alheimsvíddinni, breytingar verða á skynjun 
tíma og rúms.
Vinsamlegast leggið við hlustir þegar aldraðir tala um dauðann, leyfið þeim 
að tala, spyrjið spurninga og örvið frekari hugsanir um dauðann.
Þetta er tengt alheimsvíddinni, óttinn við dauðann þverr 
oftast með aldrinum og þá reynist auðveldara að ræða 
um hann.
Vinsamlegast tilkynnið vistmönnum þegar einhver á meðal þeirra hefur látist 
og leyfið þeim að ræða það.
Vinsamlegast spyrjið hinn aldraða á morgnana hvað hann hafi dreymt um 
nóttina í stað þess að spyrja hvernig honum líði. Ef hann man drauminn, 
spyrjið þá spurninga og hvað hann álíti að draumurinn tákni.
Samkvæmt kenningum C.G. Jung er ráðning eigin 
drauma leið til að nálgast fornmyndir (erkitýpur) í 
heildardulvitundinni.
Vinsamlegast hvetjið hinn aldraða til að rifja upp og ræða um æskuna og 
gamla daga og hvernig lífið hefur þroskað hann.
Þetta örvar ummyndun bernskunnar og auðveldar 
einstaklingnum að ná heilsteyptu sjálfi.
Vinsamlegst leyfið eldra fólki að ákveða sjálft hvort það vill vera út af fyrir sig 
eða taka þátt í félagsstarfi.
Þörfin fyrir jákvæða einveru kann að hafa aukist og hana 
ber að virða.
Vinsamlegast hefjið umræður um ellina í hópum eða á tveggja manna tali og 
fræðið eldra fólk um öldrunarinnsæiskenninguna sem hugsanlegt og jákvætt 
öldrunarferli.
Eldra fólki kann að vera ókunnugt um þroskaleið 
öldrunarinnsæis eða það kann að vera meðvitað um 
hana en finna jafnframt fyrir skömm.
Vinsamlegast gerið sögustundir að föstum lið og hvetjið aldraða til að vinna 
með eigin ævisögu. Þetta má framkvæma á ólíka vegu, eins og að skrifa 
ævisöguna, tala um hana við starfsfólk eða ræða um ævisöguna í hópi 
annarra aldraðra.
Vissir þættir endurminninga tengjast öldrunarinnsæi.
Vinsamlegast komið á námskeiði í hugleiðslu. Hugleiðsla kann að vera leið til að tengjast andlegum 
þáttum sem erfast í gegnum kynslóðirnar eins og C.G. 
Jung gefur til kynna.
Vinsamlegast munið að skipuleggja hvíldarstundir í kyrrð og einnig að virða 
óskir fólks um að fá að vera óáreitt í herbergjum sínum.
Þörfin fyrir uppbyggilega einveru kann að hafa aukist og 
hana ætti að virða.
Vinsamlegst skipuleggið daginn þannig að aldraðir fái að snæða máltíðir í 
herbergjum sínum ef þeir þess óska.
Eftir Wadensten og Carlsson (2003).
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komumst upp í hlíðar fjallsins því fegurra 
verður útsýnið þegar við lítum yfir 
farinn veg. Styttri vinnutími og síaukinn 
tæknibúnaður, sem léttir störfin, hefur í 
för með sér að eldra fólk er langtum betur 
á sig komið nú en áður var og getur þess 
vegna horft fram á ellina sem hún sé 
eftirsóknarverð fremur en fyrirkvíðanleg.
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